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ਸੁਣਨਾ
 
 

ਤੀਬਰਤਾ (�ਚੀ ਅਵਾਜ)
ਿਮਆਦ (ਸਮ� ਦੀ ਲੰਬਾਈ)
ਪ�ਭਾਵ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ (ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ)

ਿਤੰਨ ਮੁੱਖ ਕਾਰਕ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ�ਤੇ ਸ਼ੋਰ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ ਦਾ ਿਨਰਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਆਮ ਗੱਲਬਾਤ
ਵੈਿਕਊਮ ਕਲੀਨਰ

ਮੋਟਰਸਾਈਕਲ (ਔਸਤ)
�ਬੂਲ�ਸ ਸਾਇਰਨ
ਪਟਾਕੇ

ਲੰਬੇ / ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪ�ਭਾਵ (85 dB 'ਤੇ ਜਾ ਂਇਸ ਤ� ਵੱਧ) ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ
 

ਪ�ਭਾਵ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਮਾ ਂਸੀਮਾ
60
80

 
100
120
150

ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਿਵਗਾੜ ਦੀਆ ਂਹਾਨੀਆ ਂ/ਸੰਭਾਿਵਤ ਨਤੀਜੇ

ਅਕਾਦਿਮਕ 
ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਹੁਨਰ
ਸਮਾਿਜਕ
ਿਵਵਹਾਰਕ

ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ
ਿਦਮਾਗੀ ਿਸਹਤ
ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ
ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਿਵਕਾਸ
ਨਵੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਿਸੱਖਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ

ਕੁਝ ਆਮ ਆਵਾਜ਼ਾ ਂਦੀ ਤੀਬਰਤਾ (dB)
 ਿਵਗਾੜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹ� ਹੈ

8 ਘੰਟੇ

15 ਿਮੰਟ
ਖ਼ਤਰਨਾਕ
ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਹਲੀਜ਼ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣਾ 

ਪੱਕੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਖਤਮ ਹੋਣਾ
 

ਟੈਕਨਾਲੋਜੀ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਕਾਰਨ ਮਨ� ਰੰਜਨ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਵਧੇਰੇ ਆਮ ਹਨ। ਇੱਕ ਤਾਜ਼ਾ ਅਿਧਐਨ ਿਵੱਚ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਸਟ�ੀਿਮੰਗ ਮੀਡੀਆ ਦੇ ਡੇਟਾ
ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 50% ਵਾਧਾ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਈਅਰਫੋਨ 'ਸੁਤੰਤਰ ਿਨੱਜੀ ਸਥਾਨ' ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਬਣ
ਗਏ ਹਨ, ਜੋ ਸ਼ੋਰ-ਪ�ੇਿਰਤ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਧਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ‘ਸੁਣਨ
ਸ਼ਕਤੀ 'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵ ਿਰਪੋਰਟ’('ਿਦ ਵਰਲਡ ਿਰਪੋਰਟ ਆਨ ਹੀਅਿਰੰਗ') (WHO ਦੁਆਰਾ) 2021 ਿਵੱਚ ਿਤਆਰ
ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਸ ਨੇ ਭਿਵੱਖਬਾਣੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਿਕ ਹਰ 4 ਿਵੱਚ� 1 ਿਵਅਕਤੀ � ਕੁਝ ਹੱਦ ਤੱਕ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ
ਕਮੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਅਤੇ 14 ਿਵੱਚ� 1 � 2050 ਤੱਕ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ
ਹੋਵੇਗੀ।

ਸ਼ੋਰ ਦੇ ਅਚਾਨਕ ਧਮਾਕੇ ਜਾ ਂ�ਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੇ ਸੰਪਰਕ
ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ ਅੰਦਰਲੇ ਕੰਨ ਿਵੱਚ ਸੰਵੇਦੀ ਵਾਲਾ ਂਦੇ
ਸ�ਲਾ ਂ� ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ੋਰ-ਪ�ੇਿਰਤ ਸੁਣਨ
ਸ਼ਕਤੀ ਿਵੱਚ ਿਵਗਾੜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੱਥ ਦੇ
ਕਾਰਨ ਸੰਵੇਦੀ ਵਾਲਾ ਂਦੇ ਸ�ਲ ਦੁਬਾਰਾ ਪੈਦਾ ਨਹ� ਹੋਣਗੇ,
ਇੱਕ ਵਾਰ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਣ ਤੇ, ਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਣਨ

ਸ਼ਕਤੀ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।
 



ਕੰਨਾ ਂਿਵੱਚ ਘੰਟੀ ਵੱਜਣਾ / ਕੰਨ ਦਰਦ ਜਾ ਂਕੰਨ ਤ� ਿਡਸਚਾਰਜ ਹੋਣਾ

ਹੌਲੀ ਆਵਾਜ਼ਾ ਂਲਈ ਦੇਰੀ ਨਾਲ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ

ਹੋਰ ਲੋਕ ਕੀ ਕਿਹ ਰਹੇ ਹਨ ਇਸ ਬਾਰੇ ਘੱਟ ਸਮਝ ਿਦਖਾਉਣਾ  

ਸੁਣਦੇ ਸਮ� ਿਸਰ � ਲਗਾਤਾਰ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਕਰਨਾ 

ਸੁਣਦੇ ਸਮ� ਅੱਗੇ � ਝੁਕਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਬੁਲਾਰੇ ਦੇ ਿਚਹਰੇ ਵੱਲ ਵਧੇਰੇਿਧਆਨ ਦੇਣਾ 

ਅਕਸਰ ਇਹ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ ਿਕ ਦੂਜੇ ਲੋਕ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਹ� ਬੋਲ ਰਹੇ ਹਨ

ਆਵਾਜ਼ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਦਖਾਉਣਾ

ਿਕਸੇ ਗੱਲਬਾਤ ਦੌਰਾਨ ਅਕਸਰ 'ਮਾਫ਼ ਕਰਨਾ?' ਜਾ ਂ'ਇਹ ਦੁਬਾਰਾ ਕਹੋ' ਕਿਹਕੇ ਦੁਹਰਾਉਣ ਦੀ

ਬੇਨਤੀ ਕਰਨਾ

 ਅਸਪਸ਼ਟ ਭਾਸ਼ਣ

ਅਕਸਰ ਅਸੰਗਤ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ ਜਾ ਂਹਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਗਲਤ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰਨਾ

ਰੌਲੇ-ਰੱਪੇ ਵਾਲੇ ਮਾਹੌਲ ਿਵੱਚ ਗੱਲ � ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ� ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸਮਝਣਾ 

ਸਮਾਨ ਆਵਾਜ਼ਾ ਂਵਾਲੇ ਸ਼ਬਦਾ ਂਿਵਚ ਉਲਝਣਾ ਿਜਵ� ਿਕ 'ਿਸਨ' ਅਤੇ 'ਿਟਨ'

ਸਮੂਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਹਦਾਇਤਾ ਂਦਾ ਤੁਰੰਤ ਜਵਾਬ ਨਹ� ਦੇ ਸਕਦੇ।

ਸਾਥੀਆ ਂਦੇ ਜਵਾਬਾ ਂ� ਦੇਖ ਕੇ ਹੀ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਅਿਧਆਪਕ ਨੇ ਕੀ ਿਸਖਾਇਆ ਹੈ ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਸਿਹਪਾਠੀ ਦੇ ਨ� ਟਸ ਅਤੇ

ਿਵਆਿਖਆਵਾ ਂ'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਡਕਟੇਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਅੱਖਰ “�ਸ” (“s”) � ਹਮੇਸ਼ਾ ਭੁੱਲਣਾ

ਉਹਨਾ ਂਿਵਿਸ਼ਆ ਂਿਵੱਚ ਖਰਾਬ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਹੋਣਾ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸੁਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਇੱਕੋ ਉਮਰ ਦੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆ ਂਦੀ ਤੁਲਨਾ ਿਵੱਚ ਖਰਾਬ ਮੌਿਖਕ ਪ�ਗਟਾਵੇ ਅਤੇ ਸਮਝ ਦੇ

ਹੁਨਰ

ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ � ਤਰਜੀਹ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਸਮੂਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਿਤਆਰ

ਨਹ� ਹੋਣਾ 

ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਜਾਚਂ ਸੂਚੀ
 ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਬੱਚੇ ਲਈ

 

'60-60 ਿਨਯਮ '
 

ਿਵਹਾਰਕ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂ-ਿਵਸ਼ਰਾਮ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ � ਵਧਾਓ
ਸੁਣਨ ਵਾਲੀ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਆਵਾਜ਼ � ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਬਲਟ-ਇਨ ਫੰਕਸ਼ਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ੋ
ਕੰਨਾ ਂਿਵੱਚ ਡੂੰਘੇ ਈਅਰਫ਼ੋਨ ਇੱਕੋ ਵੌਿਲਊਮ ਸੈਿਟੰਗ 'ਤੇ �ਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ, �ਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਵਾਲਾ ਸੰਗੀਤ ਚਲਾਉਣ ਵੇਲੇ
ਆਵਾਜ਼ ਘੱਟ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
ਉਿਚਤ ਸੁਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਉਪਕਰਨਾ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ ਈਅਰ ਪਲੱਗ ਅਤੇ ਈਅਰਮਫ਼) ਪਿਹਨਕੇ ਸ਼ੋਰ � ਬੰਦ ਕਰੋ, ਏਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਦੇ
ਸੰਪਰਕਾ ਂਲਈ ਵੀ।

ਤ� ਘੱਟ ਵਰਤ� ਦੇ ਸਮ� � ਸੀਮਤ ਕਰੋ

ਈਅਰਫੋਨਾ ਂਦੀ ਆਵਾਜ਼ � ਅਿਧਕਤਮ 60% ਤ� ਵੱਧ ਨਾ ਹੋਣ 'ਤੇ ਿਵਵਸਿਥਤ

ਕਰੋ + ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 60 ਿਮੰਟਾ ਂ
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ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ
 

ਜੇ ਅਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੁਣਨ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂ� ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਾ ਂਤਾ ਂਸ਼ੋਰ-ਪ�ੇਿਰਤ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ
ਦੀ ਹਾਨੀ � ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪੱਕੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਖਤਮ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤੇ ਨੁਕਸਾਨਾ ਂਦੀ ਇੱਕ
ਲੜੀ � ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਿਕ ਸੁੰਦਰ ਆਵਾਜ਼ਾ ਂ� ਸੁਣਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਗੁਆ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। '60-60

ਿਨਯਮ' ਅਪਣਾ ਕੇ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਿਸਹਤ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰੋ!
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